








Exploring the effects of participating in yoga 
intervention program on cancer-related fatigue 




























































は、乳がんサバイバーの語りをもとに、体験を質的に検討した。対象者は、第 3 部「研究 2」において実



























7709±2036 歩（介入前→8429±2722 歩（介入後）と変化したが、有意差は見られなかった。 
研究3. 乳がんサバイバー18人がヨガプログラムへの参加を通して得た体験は「プログラム参加の動機」
「身体的恩恵」「心理的恩恵」「身体と心の繋がり」「継続的な実践への動機付け」の 5つのカテゴ
リーに集約された。 
以上、各研究の知見に共通するキーワードとして、「倦怠感の改善」が挙げられる。12 週間のヨガプロ
グラムへの参加により、倦怠感の改善を図ることができ、本論文で設定した「倦怠感を改善するために
は、ガイドラインで示されている中等度強度以上の身体活動に限定せずとも、穏やかで、より実現可能
性の高い介入方法として、ヨガプログラムへの参加が有効である」という主たる仮説の妥当性が裏付け
られた。倦怠感は、活動の減少や社会的役割の喪失に繋がり、QOL の低下に直結する。本論文の一連の
研究によって示されたヨガによる倦怠感の改善は、日本人乳がんサバイバーの日常生活における身体活
動への取り組みを支援し、社会復帰を促進するものと考えられる。ヨガは、推奨値である中等度強度以
上の身体活動の枠組みを超えて、倦怠感を改善し QOL を向上させるための身体活動となりえることを示
唆している。 
【本論文の結論】 
 乳がんサバイバーの倦怠感に対し、ヨガプログラムへの参加が効果的かつ実践可能性の高い介入方法
である。中等度強度以上の身体活動に限定せずとも、穏やかで実現可能性の高いヨガ介入により倦怠感
が改善することによって、QOLを高める可能性が高い。 
